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Les besoins alimentaires des enfants d’age préscota

En matiére de besoins alimentaires de la popul&tiogénéral, les professionnels de la santé uiiliseite
une série de recommandations nutritionnelles. @ksivs de référence sont fixées pour chaque élémugmt
tif (protéines, glucides, matiéres grasses, vitesgt minéraux) et permettent de répondre aux hesei la
majorité de la population, y compris ceux des esfdiége préscolaire, en fonction de leur age dédesexe.
Cela prévient certains problémes, tels que desicaseen fer ou en calcium, par exemple.

La santé des enfants est avant tout une questguuitibre entre ce dont I'enfant a besoin (besaintsition-
nels) et ce qu'il consomme réellement (apportsetitaires). Cet équilibre s’avére d’ailleurs primalddans
I'atteinte et le maintien d’une croissance et diddéweloppement optimaux. Il est connu que I'agequiése
est une étape difficile, en matiére d’alimentati@aprices, fixations alimentaires ou refus de neargnt tous
partie du quotidien des tout-petits et des adajteprennent soin d’eux. L'important est donc der f®urnir
un cadre alimentaire sain et de leur faire congarles enfants ont la capacité de réguler fineneems ap-
ports alimentaires en fonction de leurs besoin® ehmuéte sur la nutrition des enfants québécaipdize
ans nous apporte a la fois des données sur laiguanta qualité des aliments consommé par |lesresf

Dans la majorité des cas, cette étude révele gueniants québécois répondent généralement bansibe-
soins, en matiére d’énergie, de protéines et dadgs. Mais quand vient le temps d’analyser laitpudk leur
alimentation, le portrait est assez sombre. One pas passer sous silence la contribution dexats les
moins nutritifs, qui prennent déja trop de placesdéalimentation quotidienne des enfants québédeigua-
tre ans, sans compter la présence de certains ctanmEmts alimentaires assez fréquents chez leaterfaé-
bécois, qui ont un impact tout aussi négatif ssicleoix alimentaires : manger trop ou trop vitejrke de re-
pas désagréables, absence du déjeuner.

En regard de ces failles dans l'alimentation despetits, il faut éviter de sauter aux conclusidselle est
la meilleure approche a adopter, direz-vous? Telrmpus I'expliquons dans la section de I'équilialienen-
taire, il s’agit pour les intervenants en servideggarde éducatifs a I'enfance d’opter pour uneastéhe santé
proactive, composée d’activités physiques et dsaire alimentation, et reposant sur des choix aliaies
diversifiés, parmi lesquels on retrouve des légymes fruits, des produits céréaliers a graineesitdu lait et
des substituts, des viandes et leurs substitutsuteen quantité suffisante pour répondre a lbasoins. Ceci
constitue le seul moyen de prévenir des probléraesadté, que les enfants risquent de développgitauid.
Cette approche permet également de leur transmgérde fait méme, le plaisir de bien manger epidmdre
soin de leur corps.

Tout comme les adultes, les enfants d’age préseadaivent combler leurs besoins physiques et tifi§ed

en est de méme pour l'alimentation, qui remplitumeap plus qu’une simple fonction physiologiqude e
procure une occasion de socialiser, de discutde st rassembler autour d'un repas, souvent assoCi€veé-
nement particulier (anniversaire; féte populaitie teue Paques; ou synonyme du passage des saisomse
I'épluchette de blé d’Inde). Autrement dit, n’hégitpas a transmettre la passion des alimentpétiter de
bien manger : il est nécessaire, voire primordjak I'enfant développe une relation harmonieuse &ve
nourriture, et non que cela devienne une routimeipeuse.

Somme toute, il importe pour vous d'instaurer dertes habitudes de vie, grace a un alimentatiore sipar
le biais de la pratique réguliere d’activité, laettdans une atmosphére joviale et ludique, repasarie jeu et
I'apprentissage.

SUITE DANS LE PETIT JOURNAL DU MOIS DE AVRIL 2008
Référence : livre « L'essentiel de la nutrition tmst-petits »
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